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清 原 中 

保 健 室 

「小春日和」とはいつ頃のことか知っていますか？ 春の暖かい日を

想像してしまいがちですが，実は，寒風が吹き始める 11 月に訪れる穏や

かな暖かい日を言います。「小春日和」にほっとしつつ，寒さへの備えに

とりかかりましょう。風邪をひいている生徒が増えてきました。体調の

変化にいつも以上に注意しましょう。 

 
 
11 月の保健目標  寒さに負けないからだを作ろう！ 

 

 

11/17持久走大会があります。心と体の準備を整えましょう！ 

チェックがつけば貧血かも… 

□ めまいや立ちくらみがする。 □ 爪がもろい。 

□ 動悸・息切れがする。    □ ささくれができる。 

□ 切れ毛，枝毛が多い。    □ 疲れやすい。 

□ 口内炎ができる。      □ 集中力がない。 

～改善方法～ 

◎鉄分の多い動物性食品を食べる。 

レバー，肉類，まぐろ，かつお など 

◎鉄分の多い植物性食品を食べる。 

 ほうれん草，切り干し大根 など 

◎鉄の吸収を助けるビタミンＣをとる。 

 肉類にレモンをしぼる。食後に果物をとる。 

◎バランスよく食べる。 

 赤血球のもとになるたんぱく質なども，バランスよ 

く食べる。 

炭水化物に偏った食事や，加工食品にたよった食事，

ダイエットで食事量を減らすことはやめましょう！ 

➊ 歯みがきの目的は   を取り除くこと。 

➋ みがき残しが多いのは「  と  の間」「  と歯ぐきの境目」 

「かみ合わせの面」。 

➌ 歯ブラシの   をきちんと歯に当てよう。 

➍ 歯ブラシの毛先が    すぎないくらいの力でみがこう。 

➎ 歯ブラシは    に動かして，１～２本ずつ丁寧にみがこう。 

➏   でチェックしながらみがくと，みがき残しが少なくなるよ。 

➐ 歯ブラシを横にしてもうまく当たらないところは，歯ブラシを  にしてみがこう。 

➑ 寝ている間はだ液が少なくなってむし歯になりやすいので，   前は特にしっかりと 

歯をみがきましょう。 

➒ 力が入りすぎる人は，    を持つのと同じ持ち方で歯ブラシを持ちましょう。 

➓ 歯ブラシを後ろから見て，毛先がはみ出していたら   しましょう。 

１１月８日はいい歯の日！ ～歯みがきについて確認しよう～ 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１．給食後に歯をみがいていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 93％の生徒が給食後に歯をみがいてい

るという結果でした。給食後に全員で歯をみ

がき，午後も気持ちよく学校生活を送るよう

にしましょう！ 

７．食べ物をよく噛んで食べています 

か？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 59％の生徒が食べ物をよく噛んで食べ

ているという結果でした。肥満予防や胃腸の

働きの促進，脳の活性化,運動能力の向上な

ど，よく噛むことはいいことがたくさんあり

ます。１口 30 回を意識しましょう。 

 

 

８．８０２０運動を知っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 77％の生徒が８０２０運動を知らない

という結果でした。8020 運動とは，「80

歳になっても 20 本以上自分の歯を保とう」

という運動です。自分の歯で食べる楽しみを

味わえるように，歯を健康に保ちましょう。 

６．定期的に歯医者さんに行っていま 

すか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 51％の生徒が定期的に歯医者さんに行っ

ているという結果でした。定期的に受診するこ

とで，歯石を除去してもらったり，歯みがきの

ｱﾄﾞﾊﾞｲｽをしてもらったり，むし歯や歯周病の

予防や早期発見・治療につながります。症状が

なくても，定期的に受診しましょう。 

4．歯をみがくと歯肉から出血します 

か？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 19％の生徒が歯をみがくと歯肉から出

血するという結果でした。思春期は，ホルモ

ンバランスの変化により歯肉炎が起きやす

い時期です。毎日丁寧に歯みがきをして予防

に努めましょう。 

 

3．時々，鏡を見て歯肉をチェックし 

ていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 64％の生徒が時々，鏡を見て歯肉をチ

ェックしているという結果でした。赤く腫れ

ていないか，出血していないか，引き締まっ

ているかなど，歯みがきの時に歯肉もチェッ

クしてみましょう。 

 

５．歯みがきの後に歯間ブラシや 

フロスを使っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 13％の生徒が１日１回以上，約 13％

の生徒が２～３日に１回程度，約 15％の人

が１週間に１回程度歯間ブラシやフロスを

使っているという結果でした。歯間ブラシや

フロスを使うことで効率よく歯垢を取り除

くことができます。 

 

７月１８日に実施した歯と口の健康に関するアンケートの結果についてお知らせします。中学生は永久歯が生えそろう時期

で，生えはじめたばかりの歯は未完成で，やわらかく酸に溶けやすいため，簡単にむし歯になってしまいます。また，歯

肉炎も起きやすい時期のため，日ごろから丁寧に歯をみがいたり，定期的に歯科医院を受診することが大切です。 

歯と口の健康に関するアンケート 

の結果について 

２．自分の歯と口の状態を知っていま 

すか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

約 85％の生徒が自分の歯と口の状態を知っ

ているという結果でした。歯と口の状態を知る

ことで，むし歯や歯周病の予防や早期発見・治

療にもつながります。また，歯の生え変わりに

気付いたり，歯並びに合った歯みがきができま

す。日頃から歯と口の状態を観察しましょう。 


